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وزارة الصحة 


طأامع ا 6ه بحاكاوالة 


وزارة التعليم 


ممأ أمعدكع عه باماكتم اليا 
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وزارة الصحة 


مم معنالع عه بمأكتصاللا طأاقعل 1ه /وجأكاماايا 


ا | لرن» 
وزارة التعليص | وزارة الصحة 


مهأ أمعنالع 6ه بمأكامألا طأاوءل +0 لأواصاما 


2200 27 
به 55 وزارة الصحة 


»أ أمعنالع 6ه زاءأكاصنالا طأادع نا غه بمأكتمالا 


يلعب النوم دوراً رئيساآً في صحة الفرد وهو لا يقل 
أهمية عن الأكل والشرب والنشاطات الحيوية 
الأخرى فهو حاحة من حاجات الانسان. 


1 7 
وزارة التعليم | وزارة الصحة 


مهأ أمعنالط ]6ه بءأكامألا طأادء نا 6ه بمأكتمالا 


النوم: 
هو خالة طبيغية من الاساتركاء عتة الإنسات! بخيت تقل خلاله 
الحركات الإرادية والشعور بما يحدث حوله. 


أهمية النوم 


الغياب عن المدرسة 


هأ معنالع ]0 بمأكأامألا 


ينك 
3< 
وزارة الصحة 


طغاهعنا 06 بوجذأكاص الا 


يقلل من الاضطرابات 
الوهضمية والغذائية 
المرتبطة بقلة اتذوم 


د 7 
وزارة التعليص | وزارة الصحة 


هأ معنالع 6ه بمغأكأامأالا طأاوءن +0 لإأوتصاما 


نشاط 


استذكر أههمية النوم عبر التعبير عن الصور التالية: 


17 


١‏ ْ يقلل من الاضطرابات 
..يقلل.من.نللسبة.... ينتناعة: في يزياد0.. ..يقلل من السعور ..الوضمهية. والغذائية 
الغياب عن المدرسة. التحصيل الدراسي. بالنعاس خلال اليوم. المرتبطة بقلة النوم. 


20 77 
وزارة التعليص | وزارة الصحة 


هأ معنالع ]0 بمغأكأامأالا طأاوءل +0 بأواصاما 


يمر الإنسان أثناء نومه بمرحلتين وههما: 

** نوم حركة العين السريعة. 

**» النوم العميق. 
ويحتاج الجسم إلى المرور بكلتا المرحلتين ليحصل على نوم صحي, 
فالذين يتم مقاطعة نومهم بسكل متكرر قد لا يحصلون على كفايتهم, 
من بعض مراحل النوم. 


لقلة النوم تأثير كبير على صحة الطلبة: 


٠ء‏ شحوب الوجه والإرهاق طوال اليوم. 

٠‏ صعوبة التعلم والتذكر والتفكير جيداً. 

٠‏ زيادة احتمالية الإصابة بالحوادث عند ممارسة الأنشطة الحركية. 
تقعلنات الهزاج: 

٠‏ زيادة الوزن أو نقصه الشديد. 

٠‏ فقدان الشهية. 
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مهأ أمعنالط ]6ه بءأكامألا 


17 
© <ن 
وزارة الصحة 


طأاهع ل 6ه بصأكاص الا 


هأ معنالع ]0 بمغأكأامأالا 


17 
3< 
وزارة الصحة 


طأاهعنا 04 /جأكاص الا 


77 0 
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وزارة التعليم | وزارة الصحة 


هأ معنالع ]0 بمغأكأامألا طأاوءل4! 0 لإأوتصماما 


جود النوم 


4 


الابتعاد عن تناول المنبهات مثل: الحد منت مشاهدة التلفاز. تجنب تناول المأكولات الانتهاء من جميع الواجبات 
القهوق .. .والشياي ... والمشروبات واستجحاوم. .الجاييدوب, . والألنعاب الدسمة. قبل.النو.م» ..... 20202020 اللمدربيبية..يييل.. .جبول. الليل 


الفازية بعد الساعة الرابعة مساء. الإلكترونية. حتى لا يضطر الطالب للسهر. 
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وزارة التعليص | وزارة الصحة 


هأ معنالع 6ه بمغأكأامأالا طغادءل4ا 0 لإأوتصاما 


الفيلولة الصحية 


القيلولة الصحية تساعد الطلبة على أخذ قسط كاف من الراحة؛ 
مما يعزز من جودة نومهم ويجعلهم أكثر هدوء واستقرارا خلال 
الليل. وتساعد أيضا على تحسين الكفاءة الذهنية والجسدية. 
ولتجنب تأثيرها على النوم ليلاًء فينصع بجعلها في وقت أبكر 
من المعتاد. ولمدة قصيرة. 


2 7 
وزارة التعليم ) وزارة الصحة 


هأ معنالع ]0 بمغأكأامأالا طأاوءن +0 باوص ااا 


عدد ساعات النوم ليس المؤشر الوحيد على صحة النوم؛ بل 
جودته أيضا. وهناك عدة عوامل تؤثر في احتياج الجسم إلى 
الغلوة وتشمل: 

العمر. 
ة لتحَظ الكياة: 
٠‏ الصحة. 
٠‏ جودة النوم في الفترة الأخيرة وغيرها. 


0 727 
وزارة التعليص ١‏ وزارة الصحة 


هأ ]معنالعط 6ه بمغكأامألا طأاوءن +0 لاأوأص ااا 


لا يوجد عدد ساعات ثابت يناسب جميع الأشخاص حتى وإن كانوا 
بنفس الفثة العمرية؛: ولكن يمكن تقريب عدد ساعات النوم 
على هذا النحو : 


الاحتياج اليومي من النوم 
٠-8‏ ساعة تقريبا باليوم. 
٠٠-9‏ ساعات تقريبا باليوم. 


0 7 
وزارة التعليص | وزارة الصحة 


مه ]معبالع عه بمأكام ألا طأاوءل +0 لإأوتصاما 


ما ههو معدل النوم المناسب للطلبة 
في عمر ال ااعام ؟ 


من 4 الى ١١‏ ساعة تقريبا يوميا. 


اضطرابات النوم 


الأرق: 


هو اضطراب شائع يمكن أن يؤدي إلى صعوبة النوم أو صعوبة 
الادستمرار فيه أو يحعلك تستيقظ مبكرا معو عدم القدرة على 


العودة إلى النوم مرة أخرى. 


وزارة النع ليم 


هأ معنالع 6ه بمغأكأامأالا 


ينك 
<١ ©‏ 
وزارة الصحة 


طأاهع ل 6ه بصأكاص الا 
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وزارة التعليص | وزارة الصحة 


هأ معنالع 6ه بمغأكأامأالا طأاوءن +0 لإأوتصاما 


اضطرابات النوم 


2 


نه 

تجنزب التدكخينت الوكحيات تجنب النوم خلال النهار. الابتعاد عن استخدام ممارسة الرياضة لمدة 

الثقيلة قبل النوم. الأجهزة الإلكترونية قبل لا تقل عن ٠٠١‏ دقيقة قبل 
النوم. النوم ب © ساعات. 


ارس 
وزارة التعليص ١ ١‏ وزارة الصحة 


ممأ ]معنالع عه بامأكتاصألا طاأاهعلن 06 /زناكاماا/ا 


المصادر: 
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وزارة الصحة 


طأامع ا 6ه بحاكاوالة 


وزارة التعليم 


ممأ أمعدكع عه باماكام اين 


66ل ووه 


